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助走の方法がバレーボールのスパイク跳躍高に与える影響






① 跳躍高を大きくするためには助走歩数は 3 歩が有効であり，歩数を少なくすると跳躍高は
低下する。









る。現状の世界標準ルールではセット制で実施されており，5 セットマッチで 3 セット先取し
た方が勝利となる。１ セット 25 点，デュースの場合には 2 点差がついた時点で当該セットは
















橋原ら（１983）は「助走速度が 4 m/s 付近が最も跳躍高が大きくなる」としているが，ワー
ルドカップ １98１ に出場した男子一流プレーヤー数名についてスパイク動作の実態を調査した
都澤ら（１982）の報告では，助走速度の個人差によるばらつきが大きく，１ 歩助走および 2 歩
助走についてではあるが平均速度は必ずしも 4 m/s に達していない。また福原ら（１983）によ
る日米戦における女子選手 3 名のスパイク動作を分析した事例研究では，助走速度はそれぞれ
2.4１，3.76，3.79 m/s（いずれも 3 歩助走）であり，橋原ら（１983）の指摘する至適助走速度に
は至っていなかった。一方高梨（2007）は 2006 年に開催されたバレーボール世界選手権におけ
る男子トップ 3 チームのレフトスパイカーの助走速度を分析し，平均では 4.3 m/s と報告し
た。他競技では佐々木ら（１994）が男子トップレベル（世界選手権出場）の走り高跳び選手の
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名，リベロ 2 名，ミドルブロッカ （ー従来のセンタープレーヤー）4 名，アウトサイドヒッター







年齢（歳）  20.3 ± 0.8
身長（cm） １79.5 ± 4.9
体重（kg）  73.0 ± 7.4
表示は数値±標準偏差
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被験者がマットスイッチにのった状態でセンサが ON になり，ジャンプ動作によって離地
した瞬間にセンサが OFF になる。着地の瞬間に再度センサが ON になるが，この間センサが












助走を １ 歩入れた跳躍を 2 歩助走，踏み込み前に助走を 2 歩入れた跳躍を 3 歩助走と定義し
た。
助走のスタートに関しては被験者がやりやすいよう，好きな方の脚からスタートさせた。一
般的にスタンダードな助走は被験者が右利きの場合，１ 歩助走および 3 歩助走の時には左足を
前に構え，2 歩助走の時には右足を前に構えて助走をスタートする（左利きの場合には逆にな
る）。今回被験者全員がスタンダードなスタートであった。
１ 歩，2 歩，3 歩助走ともに各 5 回ずつ計 １5 回の跳躍を実施した。跳躍の順序は １ 歩，2 歩，
写真 ２　マルチジャンプテスタと計測PC写真 １　マットスイッチ
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3 歩助走の順とし，これを １ セットとして 5 セット行った。
（２）結果
実験の結果を図 １ に示す。１ 歩助走による跳躍高は 6１.4 ± 5.8 cm（平均値±標準偏差，以下
同様），2 歩助走は 64.2 ± 6.3 cm，3 歩助走では 66.3 ± 5.9 cm であった。得られた結果につい
て反復測定による一元配置分散分析を実施し分析したところ 5％水準で有意な差が認められた
ことから，多重比較検定を実施した。その結果 １ 歩助走と 2 歩助走，2 歩助走と 3 歩助走，１




かとなった。平均値を比較すると １ 歩助走と 2 歩助走との差が，2 歩助走と 3 歩助走との間の
差よりも大きい傾向が読み取れる。これらの差を検定した結果，有意な差は認められなかった
が，p<0.１ の傾向差は認められた。このことから 3 歩目の助走よりも 2 歩目の助走の効果の方
が跳躍高増加への影響が大きい傾向にあり，重要な １ 歩であることが示唆される。跳躍高を大
きくするためには少なくとも 2 歩以上の助走をとることが重要である。
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大きく，それぞれの身長や体力に応じた至適な助走速度が存在していると考えられる。本研究
では被験者の助走速度が数値として得られていないため，助走速度に関する直接の定量的議論
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１00% 歩幅，75％の助走歩幅を 75％歩幅，50％の助走歩幅を 50％歩幅と記載する。
（２）結果
実験の結果を図 2 に示す。50% 歩幅の跳躍高は 54.7 ± 4.9 cm，75% 歩幅の跳躍高は 58.2 ±
5.3 cm，１00％歩幅の跳躍高は 6１.3 ± 6.１ cm であった。得られた結果について反復測定による
一元配置分散分析を実施したところ 5％水準で有意な差が認められたことから多重比較検定を
実施した。その結果 50％歩幅と 75％歩幅，75％歩幅と １00% 歩幅，50％歩幅と １00％歩幅，
いずれの組み合わせにおいても危険率 １％水準で有意な差が認められた。また自由歩幅での跳































方法（ノースイング，以下 NS と略記する）（写真 4）
写真 ４　ノースイング（NS）による跳躍
写真 ５　ハーフスイング（HS）による跳躍 写真 6　バックスイング（BS）による跳躍
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・ 腕を体側につけ，体側より背面に腕を振り上げないように指示し体側から前に振り上げ
させて跳躍する方法（ハーフスイング，以下 HS と略記する）（写真 5）
・ 腕を後ろに振り上げ，さらに腕を前に振り上げる一般的なスパイク動作による跳躍方法
（バックスイング，以下 BS と略記する）（写真 6）
測定はそれぞれの試技を各 5 回ずつ計 １5 回分のデータを取得した。跳躍試行の順序は NS，
HS，BS の順とし，これを １ セットとして 5 セット行った。
（２）結果
実験の結果を図 3 に示す。NS による跳躍高は 46.4 ± 4.5 cm，HS は 48.4 ± 4.8 cm，BS で
は 53.6 ± 5.5 cm であった。得られた結果について反復測定による一元配置分散分析を実施し
たところ 5％水準で有意な差が認められたことから，多重比較検定を実施した。その結果 NS
と HS，HS と BS，NS と BS，いずれの組み合わせにおいても危険率 １％水準で有意な差が認
められた。また NS と HS の差，HS と BS の差を被験者ごとに算出し，差の大きさを対の t 検



























ことで明らかな跳躍高の増大が測定された。バレーボール選手においては Shetty and Etnyre
（１989）や Hara et al.（2006）の指摘の通り，下肢伸展動作に腕の振込み動作を伴うことによっ
て跳躍高が向上すると結論してよいだろう。










ACTA HUMANISTICA ET SCIENTIFICA
UNIVERSITATIS SANGIO KYOTIENSIS






Komi and Bosco（１978），Bosco and Komi（１979）は，助走を伴わない垂直跳びについては
下肢反動動作を用いることで跳躍高が増大することを示した。こうした反動動作による跳躍高
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mechanical effect of arm swing and countermovement on the lower extremities in vertical jumping. 
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Various approaches’ influence on height of volleyball spike jump
Yasuhiko TAKANASHI
Abstract
This research clarified approach conditions for increasing the spike jump’s height in 
volleyball. We conducted experiments to examine jumping height by changing conditions for 
each of three factors: arm movement during the last step for jumping, number of approach 
steps, and length of stride. Participants were 17 male college volleyball players attending C 
University. Study results were as follows:
1. Three approaching steps were effective for increasing jumping height, and the height 
decreased when the number of steps decreased.
2. Jumping height was greatest when the approach stride was about 100% of the height, 
compared with stride lengths of 50% and 75% of the height, and height tended to decrease 
with shorter strides.
3. During the last approach step, the arm swing, especially when accompanied by the 
backswing, was important for increasing jumping height, which was greatest when the 
backswing accompanied the arm swing.
Keywords:  volleyball, jump, approach, spike, jumping height
